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ktore zaburzajg prawidtowy rozwoj. Tworczos¢ artystycz-
na to réwniez sposob na uspotecznianie jednostek. Artete-
rapie mozna prowadzi¢ tez w wiekszej grupie, dzieki cze-
mu dzieci socjalizujg sie z réwiesnikami oraz pogtebiajg wie-
zi w rodzinie. Dla mnie, jako dla psychologa, arteterapia to
doskonate narzedzie, ktére wspiera i pornaga budowac rela-
cje miedzy bliskimi. To metoda terapii coraz czesciej wyko-
rzystywana do pracy z dzie¢mi, przynoszaca najskuteczniej-
sze efekty szczegdlnie wérdd rodzin z problemami emocjo-
nalnymi, majacymi trudnosci z komunikacja werbalna oraz
z przekazywaniem i nazywaniem wiasnych uczu¢. To takze
metoda, ktdra doskonale sprawdza sie w celach relaksacyj-
nych. Ekspresja anystyg_zma.mfrodz>n\e wptywa pozytywnie
na roztadowywanie napiecia oraz jest forma dajgca rodzinie
rownowage.

A zatem pora zacza¢ wspdlng przygode z arteterapig
w tle. Zycze przyjemniej lektury i mam nadzieje, ze stanie
sie ona pieknym poczatkiem do wykorzystywania arteterapii

w Waszych rodzinach.

<1
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jego rozwigzan. Terapia z ksigzkg polega na ukierunkowa-
nym czytaniu odpowiednio dobranych pod katem jednostki
lub grupy tresci i pézniejszym jego omoéwieniu.

Odmiang biblioterapii dla dzieci jest bajkoterapia, czyli
terapia przez bajki terapeutyczne i basnie, ktéra sprawdza
sie zwtaszcza U dzieci w wieku od 4 do g roku zycia. Bajko-
terapia to nie tylko metoda terapii, ale réwniez profilaktyka
dzieciecych probleméw emocjonalnych. Bajki terapeutycz-
ne dotykaja réznych obszaréw i probleméw np.: lek przed
ciemnoscig, smierc bliskiej osoby lub rozwdd rodzicow.
Dziecko, uczestniczac w bajkoterapii, wczuwa sie w dang hi-
storie | przezywa jg, co pomaga mu zrozumie¢ swoj problem
i umozliwia Samodme\neJego_rf.ﬂ.\n/@zame.

Kolejna forma arteterapii jést choreoterapia, czyli tera-
pia poprzez ruch. Dziafania terapeutycznez wykorzystaniem
tanca nie tylko moga niwelowac zaburzenia, z ktérymi bory-
ka sie dorosty lub dziecko, ale takze mogg mie¢ charakter ty-
powo profilaktyczny, czyli taniec moze zapobiegac powsta-
waniu lub nasilaniu sie probleméw emocjonalnych. Chore-

oterapia to taniec, zajecia muzyczno-ruchowe oraz impro-

-
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Za nami troche teorii na temat arteterapii, wiec juz naj-

wyzsza pora zabrac sie do dziatania RAZEM.

A wiec do dziefa!

Do wykonania upcyclingowych maskotek potrzebne
Wam beda stare ubrania, ktorych juz nie nosicie. Mysle, ze
nie bedziecie mie¢ z tym wigT(s;ego problemu, poniewaz
z dodwiadczenia wiem, ze gdzies tam w zakamarkach Wa-
szych czterech $cian znajda sie rzeczy, ktdrych juz nie uzy-
wacie. A moze to dobry moment, zeby zrobic¢ w koricu odzie-
zowy rachunek sumienia i dokonac¢ garderobianej rewolu-
ji Waszych szaf? Jak juz znajdziemy odpowiednie, niepo-
trzebne i stare ubrania to rozpoczynamy przerabianie ich

na upcyclingowe maskotki. Dodatkowo potrzebujemy nozy-
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Pomystow na wspdlne dziatanie i zabawe z dzieckiem jest
naprawde wiele. Kazdy z nas moze zaczac zmienia¢ swoje
relacje z dzieckiem. Wystarczy rozejrze¢ sie dookota, uru-
chomi¢ wyobraznie i zaczac DZIAEAC!

Tym, ktorzy nie wiedza, czym jest arteterapia i jak mozna
ja Swietnie wykorzystywac do budowania relacji rodzinnych
oraz rodzicom, ktdrzy chcg spedzi¢ twdrczo czas z dzie¢-
mi, ja, jako psycholog z certyfikatem arteterapeuty, $piesze
z pomoca. Pragne zaprezentowac kilka dziatan arteterpeu-
tycznych z elementami sztuki upcyclingu, czyli ,cos z nicze-
go". Dziatania te wspaniale rozwijajg wyobraznie i kreatyw-
no$¢ dzieci, pozwalajg na samodzielne myslenie, utatwiaja
ekspresje emogji i pomagajqav:mzyquzywamu problemow,
oraz uczg oszczednosci i porzadku. Sztuki plastyczne po-
zwalajg rozwija¢ umiejetnosci manualne'dzieci — motoryke
maty. Zas muzykoterapia oraz choreoterapia wptywajg na
rozwoj motoryki duzej. Kazda z form aktywnosci tworczej
rozwija w dzieciach wrazliwos¢ artystyczng, pozwala blizej
poznac siebie i swoje potrzeby, daje szanse pracy nad stab-

szymi stronami, a takze pomaga w niwelowaniu deficytow,

B -





OEBPS/Images/razem_najlepiej_czyli_jak_wykorzystywac_arteterapie_3.jpg







OEBPS/Images/razem_najlepiej_czyli_jak_wykorzystywac_arteterapie_10.jpg
~ JAK ARTETERAPI

Na poczatek troche informacji na temat arteterapii, czy-
li pofaczenia sztuki i terapii w jednym. Ta metoda jest zwana
tez terapig poprzez sztuke lub terapig z wykorzystaniem sztu-
ki. Mozna jg stosowac zaréwno w pracy z osobami dorostymi
jakiz dziecmi. Tworzenie wtasnego dzieta daje mozliwos¢ wy-
powiedzi, przekazania mforméc]l_be; uzywania stow, a efekt
stworzone] kreacji pozwala na'blizsze poznanie autora, jego
uczu¢ i osobowosci. Chot wiele 0s6b moze upraszczac i spro-
wadzac arteterapie do zajec plastycznych, to jednak nie jakies
tam zajecia artystyczne, tylko cos znacznie gtebszego. To wy-
dobywanie energii, ktéra pomaga we wiasnym rozwoju. To
metoda pozwalajgca wyrazi¢ i zrozumied siebie oraz swojg ro-

dzine i otoczenie. Jest to takze forma terapii, w kt6rej sam pro-
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wizacje ruchowe do prezentowanej muzyki. Ruch pozwa-
la wyzwoli¢ siebie, uwolni¢ sie od negatywnych mysli oraz
wptywa-pozytywnie na kontakty spoteczne. Podczas tarica
dochodzi do integradji sfery fizycznejz umystowg oraz roz-
woju samoswiadomosci wiasnego ciata — poznania swojego
ciata i nawiazanie z nim lepszego kontaktu.

Teatroterapia to forma terapii poprzez sztuke, w kto-
rej najwazniejsze sa dziatania teatralne. Technika ta pozwa-
la zaangazowac sie w spontaniczne przedstawienie teatral-
ne, ktére umozliwia odreagowanie ttumionych uczu¢ i prze-
2y¢, co w konsekwencji powoduje wewnetrzny wzrost oraz
wzbogacenie osobowosci cztowieka. W procesie teatrotera-
pii osoba dorosta lub dgl,ed:o?e‘dnoczeéme koncentruje sie
na tworczym kreowaniu roli w spektaklu teatralnym i na we-
whnetrznych procesach zaangazowania w gre. Teatroterapie
stosuje sie zaréwno w terapii grupowej dzieci i mtodziezy, jak
réwniez 0sob dorostych.

Rownie wazng formg arteterapii jest filmoterapia. W tej
dziedzinie arteterapii, dzieki sztuce wizualnej, jaka jest film,

uczestnik moze identyfikowac sie z bohaterami filmu, po-
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czek, ighy, nici, kleju na goraco, guzikéw, no i oczywiscie tego,
co najwazniejsze, odrobiny WYOBRAZNI.

Roztézcie stare ubrania w wygodnym dla Was miejscu —
na stole lub podtodze, tak abyécie mogli swobodnie two-
rzy¢. Nastepnie zaczynamy wycinanie wzorow. Mozecie wy-
cina¢ od razu na materiale, tak jak Was wyobraznia popro-
wadzi, lub wydrukowac gotowe wzory stworkéw i zwierzacz-
kow, odrysowac je na materiale i wycig¢. Pamietajcie, ze na-
lezy wyciac i zszy¢ dwie warstwy materiatu. A do $rodka naj-
lepiej widzcie skrawki pozostatych materiatéw. Zamiast igty
i nici mozecie réwniez uzy¢ kleju na goraco, tylko pamietaj-
cie o bezpieczeristwie, zaréwno w przypadku igty i nici, jak
i w przypadku uzywama\g@rq'cg‘gc kleju.

Moja rodzina i ja, tworza¢ RAZEM, wykorzystalismy no-
gawkistarychrajstop, co znacznie utatwito prace. I tak oto no-
gawka starych rajstop w paseczki, nalezacych do mojej star-
szej corki, zmienita sie w piekna i niepowtarzalng Osmior-
nice Roksane. Gtéwke osmiorniczki wypetnilismy skrawka-
mi materiatu z pozostate] czesci nogawki, uformowalismy

i zwigzali$my sznurkiem. Uzywajgc nozyczek, pocielismy pa-

~"F
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ces twdrczy ma terapeutyczny wptyw na jednostke. To Swiet-
nametoda relaksacji i odprezenia, pozwalajaca na przywroce-
nie wewnetrznej harmonii i réwnowagi.

Arteterapie mozna prowadzi¢ zaréwno indywidualnie,
jak réwniez w formie spotkan grupowych. To narzedzie bu-

dowania wiezi interpersonalnych nie tylkow rodzinie.

Arteterapia petni pie¢ podstawowych funkdji, takich jak:
e funkgja korekcyjna — przeksztatcenie szkodliwych mecha-
nizméw w bardziej wartosciowe dla jednostki, pozwala
wyréwnac deficyty, poprawia poczucie wiasnej wartosci,
o funkcja edukacyjna — dostarczanie jednostce wiedzy i in-
formacji pozwalajqc:e .n; Behowartoécmwe funkcjono-
wanie jednostki,
¢ funkcja rekreacyjna — stworzenie odpowiednich warun-
kow do relaksu i odpoczynku,
¢ funkcja socjalizacyjna—dazenie do odkrywania istotnych
postaw, wartosci i umiejetnosci spotecznych,

¢ funkcjaemancypacyjna —rozwijanie kreatywnosci cztowieka.

<~
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znawac rozne perspektywy prezentowanego problemu, dy-
stansowac sie, odczuwac katharsis (oczyszczenie i uwolnie-
nie od nagromadzonych emodji i napiec) i refleksje nad sa-
mym soba. Ogladany obraz wraz z dzwiekiem pozwala prze-
nies¢ sie do innego Swiata i lepiej zrozumie¢ dany temat czy
problem. Ogladane filmy sktaniajg do dyskusji, co wtaénie
wykorzystuje terapia poprzez film.

Na koniec fotografoterapia, czyli dziedzina arteterapii,
ktéra polega na ogladaniu, robieniu oraz wywotywaniu zdjec,
uzywajac do tego réznego rodzaju technik i sprzetu. Jest to
forma sztuki, ktéra za pomocg zdje¢ pozwala opowiadac
rozne historie i wyraza¢ wtasne emocje. Zdjecie to swiado-
me uchwycenie fragmentu zya; danej jednostki. Dzieki zdje-
ciom czlowiek moze wyrazi¢ siebie i swoje emocje. Fotogra-
foterapia pozwala zatem otworzyc sie, pokaza¢ wewnetrzny
Swiat cztowieka za pomoca zdjec oraz zmieni¢ postrzeganie
tego, co do tej pory wydawato sie zwyczajne, w cos wyjatko-
wego i zaczac to doceniac.

Podsumowujac, arteterapia jest zbiorem réznych mozli-

wosci wykorzystania sztuki w celach terapeutycznych oraz

o
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Wspotczedni rodzice tzw. busyparents, gdy zblizaja sie uro-
dziny lub inny istotny moment wymagajacy uczczenia, zasta-
nawiaja sie, jaki to prezent bedzie idealny dla ich pociechy,
czyli sprawi mndstwo radosci i jednoczesnie nie bedzie kolej-
ng drog zabawka na pie¢ minut. Zastandwmy sie, agdyby tak
podarowac naszym dzieciom w prezencie'CZAS? Uwierzcie,
ze zadna zabawka nie zastapi tego zasobu. | wcale nie mam tu
na mysli koniecznosci przeznaczania wielu godzin na wspéine
zabawy, bo sama wiem, ze 24 godziny to stanowczo za mato,
aby mac zrealizowac wszystkie zadania danego dnia. A w zy-
ciu rodzinnym weale nie chodzi o liczbe wspdlnie spedzonych
godzin (ilos¢), lecz o to, co my w tym czasie robimy RAZEM
(jakos¢). Budowanie wzarjem;y-éh relagji to proces indywidual-
ny, jednoczesnie wymagajgcy'systematycznych dziatan i cza-
su spedzonego wspolnie. Zgodnie ze stowami francuskiego
duchownego i pisarza Michela Quoista, ktdry mowit: Dzieci
bardziej niz inni potrzebujq mie¢ zupelng pewnosc, ze sq kocha-
ne przez tych, ktorzy méwig, ze je kochajg. A co daje najwieksza
pewnos¢ bycia KOCHANYM | WAZNYM? Tak, to whasnie DO-
BRZE SPEDZONY RAZEM CZAS ©.

-~
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seczki, tworzac tym samym ramiona naszej osmiorniczki

Przyszylismy guziczki i przykleilismy oczka, a na koniec, z ka-

watka biatego materiaty, zrobilismy czapeczke.
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profilaktycznych, ale tylko niektore z nich zaprezentuje Wam
blizej w niniejszej publikacji. Skupie sie na tych formach ar-
teterapii, ktore sama najczesciej wykorzystuje w swojej pra-
cy psychologa oraz w swojej rodzinie.Mam nadzieje, ze za-
prezentowane ¢wiczenia beda dla Was dobrze spedzonym
czasem RAZEM, ktory pozwoli Wam zajrzec do wnetrza Wa-
szych rodzin...

Dosc¢ juz teorii, przejdzmy zatem dalej i zabierzmy sie do
arteterapeutycznego dziatania RAZEM.

Przygotujcie sie do wspolnego tworzenia.
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Istnieje wiele form arteterapii. Cho¢ bardzo czesto jest
ona rozumienia tylko jako metoda terapii, ktorej narzedzia-
mi przede wszystkim sg techniki plastyczne, takie jak: rysu-
nek, malarstwo, grafika, rzezba.

Jednak terapia poprzez sztuki plastyczne czy tez inaczej

arteterapia wizualna stanowi tylko jedng z jej form. Artete-

rapia to réwniez muzykoterapia, biblioterapia (w tym baj-

ko terapia), choreoterapia, teatroterapia, filmoterapia,
fotografoterapia i wiele innych form, a réznorodnos¢ tych
form daje naprawde szereg mozliwosci.

Rysunek (terapia poprzez sztuki plastyczne lub artete-
rapia wizualna) to jedna z podstawowych form przekazu in-
formacji w sposéb nlewerba]r;y)oraz podstawowy sposob
ekspresji dzieci mfodszych. Moze byc traktowana jako tech-
nika odprezajaca, jednak warto pamietad, ze jest to réwniez
bardzo przydatne narzedzie diagnostyczne w analizie ludz-
kich zachowan. Dziefa takie jak: rysunek, malarstwo, grafi-
ka lub rzezba potrafig przekazac wiele informacji na temat

nastroju autora, dzieki czemu mozna okresli¢ emocjonal-

ny stan tworey. Czasem nawet najprostsze rysunki potrafig

=
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na swoje codzienne wybory. Przede wszystkim na ich rezul-
taty w krotszej i dtizszej perspektywie. Sprobuj zatem w tym
catym chaosie codziennosci znalez¢ jakis spokojny moment
i odpowiedz sobie na kilka istotnych pytar, takich jak: Jak te-
raz spedzam czas z moim dzieckiem? Jakq relacje chce z nim
zbudowac? Jak naco dzier dbam o to, by relacja z moim dziec-
kiem byta taka, o jakiej marze?.

Czym jest rodzicielstwo? Mozna by tu zacytowac wiele
pieknych definicji zaczerpnietych z literatury psychologicz-
no-pedagogicznej, ale nie o to mi whasciwie chodzi. Kazdy
7 nas — RODZICOW, w swojej definicji rodzicielstwa bedzie
zwracat uwage na inne aspekty tego pojecia. Drodzy Rodzi-
ce, a jakbysmy tak pordwnaTi ;odzpelstwo do malowania
obrazu? Dzieci sg obrazami swoich rodzicow, ich zachowan,
lekéw czy sktonnoéci. Dzieci chtong najblizsze otoczenie, ob-
serwujac przerézne zachowania i sytuacje, a to, co zaobser-
wujg, majac kilka lat, wptywa na to, jak bedg funkcjonowa-
1y w przysztosci. Zatem dziecko to niepowtarzalne i najpiek-
niejsze dzieto sztuki, ktére zostaje uksztattowane przez swo-

ich najwiekszych artystow, jakimi sg rodzicie.

B -
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Czas to jeden z najcenniejszych zasobow wspdtczesnego

$wiata, ktorego stale nam brakuje. Wcigz gdzie$ spieszymy,
o

odkfadajqc wiele waznych spraw na péﬁmytanie: Jakie

pozn/ej7 ‘Mamy m@mgm mdzucne&stwvzs pbowuqzkl

'e;ks‘?eme l|0§ti czasu, ani tym bar-
»ﬁ;fwyborew,Jednakze niezwy-
L dotego te'zbragngwtej publikacji zacheci¢,
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przekazac bardzo wiele istotnych informacji, moga stac sie
drogowskazem do uzyskania wiedzy na témat obecnej sytu-
acji autora (osoby dorostej lub dziecka).

Muzykoterapia to forma arteterapii, w ktorej uzywa sie
muzyki w leczeniu, rehabilitacji oraz edukagji. Muzyka po-
zwala sie uspokoi¢, zajrze¢ w gfab whasnych przemyslen
i uczu¢. Muzyka i dzwieki otaczajgcej natury pomagaja roz-
tadowac napiecie emocjonalne. Muzykoterapia to nie tylko
stuchanie gotowych utworéw muzycznych, to takze gra na
instrumentach. Poprzez dobdr instrumentéw oraz zréznico-
wane natezenie dzwiekow jednostka wyraza siebie i przeka-
zuje swoje emocje.

Biblioterapia to rodzaj I'eézema lub wsparcia terapeu-
tycznego poprzez szeroko pojetq literature, ktdra dzieki
swojej wartosci zmniejsza stres, pomaga uzyskac wsparcie
psychiczne, a takze wyeliminowa¢ poczucie osamotnienia
Biblioterapia opiera sie na interakcji zachodzacej pomiedzy
czytelnikiem a danym dzietem literackim. Najczesciej wyko-
rzystuje sie literature, ktora umozliwia wglad w samego sie-

bie i ktora prezentuje nie tylko problem, ale takze schemat
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